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На ста ва фи зич ког вас пи та ња је спе ци фич на де лат ност у ко јој ор га ни-
за ци ја ча са игра кључ ну уло гу. Због мо гућ но сти по вре де ак те ра у на ста-
ви та ор га ни за ци ја мо ра би ти до ве де на на нај ве ћи ни во. Ка ко би де ца уоп-
ште мо гла пра ти ти на ста ву на став ник вр ло че сто упо тре бља ва ме тод 
де мон стра ци је као ме тод за пре зен то ва ње мо то рич ког за дат ка. Да би се 
то оства ри ло нео п ход но је да по ло жај на став ни ка бу де нај оп ти мал ни ји у 
од но су на уче ни ке.
При прем ни део ча са тра је 15-20 од сто од укуп ног тра ја ња ча са. Овај део 
се мо же про ду жи ти, а мо же се спо ји ти са увод ним де лом али се не сме пре ско-
чи ти. Ве жбе има ју циљ да пар ци јал но ути чу на ми шић не гру пе. На став ник 
не сме гле да ти фор му, већ ко је ће ми шич не гру пе раз ги ба ва ти у од но су на 
глав ни део ча са. Тре ба про гра ми ра ти од 8 до 10 ве жби са по осам по на вља ња. 
Број по на вља ња и ве жби се мо же сма њи ва ти или по ве ћа ва ти у од но су на уз-
раст де це. 
Сту де ни Ви ше шко ле за обра зо ва ње вас пи та ча у Бе о гра ду у школ ској 
2003/04 су по слу жи ли као узо рак ис пи та ни ка да се утвр ди ни во обу ће но сти 
тек за вр ше них сред њо шко ла ца, у од но су на њи хо во до та да шње ис ку ство о 
пло жа ју на став ни ка у од но су на уче ни ке у при прем ном де лу ча са.
Сту ден ти су де мон стри ра ли по ло жај на став ни ка у од но су на де цу ко ја 
су у при прем ном де лу ча са би ле у ко ло на ма, вр ста ма, по лу кру гу или кру гу. 
На кон при ку пље них ре зул та та о тач но сти по ста вља ња на став ни ка  у од-
но су на уче ни ке ис ко мен та ри са ни су ре зул та ти и из ве де ни за кључ ци да су 
сту ден ти ста ли ка ко тре ба за де мон стра ци ју ка да су би ле у пи та њу  вр сте, 
ве ћи на је до бро ста ла за по ло жај ко ло на и по у кру га, а  ни је дан сту дент ни је 
био са став ни део кру га ка да су ве жбе об ли ко ва ња из во ђе не у тој фор ма ци ји. 
ОПШТА ПРОБЛЕМАТИКА
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Све и је дан сту дент је стао у цен тар кру га и на тај на чин де мон стри рао ве-
жбе што је не пра ви лан по ло жај. 
КЉУЧ НЕ РЕ ЧИ: ве жбе об ли ко ва ња, по ло жај на став ни ка, ко ло не, вр сте, 
по лу круг, круг
УВОД
При мар ну уло гу у ре а ли за ци ји на ста ве фи зич ког вас пи тан ја има-
ју на став ни ци фи зич ког вас пи та ња (Еми но вић и сар., 2010). На став ни-
ци, на сто је ћи да кре и ра ју кли му овла да ва ња за дат ком и ори јен та ци јом 
уче ни ка на за да так, на гла ша ва ју пре све га про цес уче ња (а не ко нач ни 
ис ход), лич но на пре до ва ње (а не по ре ђе ње са дру ги ма) и за ла га ње уче-
ни ка (Пе рић, 2003). 
Ве жба ње не тре ба пре тва ра ти у до са ду или оба ве зу. На став ник кре-
и ра ам би јент у ко ме се сви уче ни ци осе ћа ју без бед но, ком пе тент но и 
при хва ће но, а уче ство ва ње у на ста ви до но си иза зов, ра дост и за до вољ-
ство. Ни је до вољ но да на став ник об ја сни уче ни ци ма шта и ка ко тре ба 
да ра де, већ је са аспек та ин тер на ли за ци је и ин те гра ци је ре гу ла ци је 
по на ша ња, јед на ко ва жно да зна ју за што то ра де. 
Ве о ма је би тан по ло жај на став ни ка у са ли у од но су на по ло жај де-
це ка ко би мо гао пре глед но да ви ди сву де цу док ра де за дат ке. Је ди но 
ја сном пре гле дом на став ник мо же уочи ти гре шке ко је уче ни ци ра де 
и ис пра вља ти их. Код фрон тал ног ра да ко ји се обич но сре ће у увод но 
– при прем ном де лу на став ник (или де те ко је де мон стри ра) мо ра ста ја-
ти на та квом ме сту где га сви ви де ка ко би сви ви де ли де мон стра ци ју, 
а са дру ге стра не на став ник мо ра сву де цу ви де ти ка ко не би до шло до 
гре ша ка при ли ком из во ђе ња ве жби. Та ко на став ник не сме ста ја ти у 
цен тру кру га ка да су де ца рас по е ђе на у круг јер не ви ди сву де цу.
МЕ ТО ДО ЛО ГИ ЈА ИС ТРА ЖИ ВА ЊА
Пред мет ис тра жи ва ња је са ка квим су пред зна њем о по ло жа ју на-
став ни ка фи зич ког вас пи та ња у од но су на уче ни ке у при прем ном де лу 
ча са, сту ден ти пр ве го ди не Ви ше шко ле за обра зо ва ње вас пи та ча до-
шле на Ви шу шко лу. 
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Хи по те тич ки оквир ис тра жи ва ња
•	 H1 Сту ден ти су се по ста ви ли у по ло жај ко ји од го ва ра по ло жа ју 
на став ни ка ка да су де ца у ко ло на ма.
•	 H2 Сту ден ти су се по ста ви ли у по ло жај ко ји од го ва ра по ло жа ју 
на став ни ка ка да су де ца у вр ста ма.
•	 H3 Сту ден ти су се по ста ви ли у по ло жај ко ји од го ва ра по ло жа ју 
на став ни ка ка да су де ца у по лу кру гу.
•	 H4 Сту ден ти су се по ста ви ли у по ло жај ко ји не од го ва ра по ло жа-
ју на став ни ка ка да су де ца у кру гу.
ЦИЉ И ЗА ДА ЦИ ИС ТРА ЖИ ВА ЊА
 Оп шти циљ ис тра жи ва ња је да се ука же на про пу сте у до са да-
шњем шко ло ва њу на на ста ви фи зич ког вас пи та ња ка да је реч о де ли кат-
ном пи та њу као што је по ло жај на став ни ка у при прем ном де лу ча са.
По себ ни за да ци су: 
1. утвр ди ти ко ли ки број сту де на та зна где тре ба про фе сор фи зич-
ког да сто ји при ли ком де мон стри ра ња ве жби об ли ко ва ња у од-
но су на по ло жај де це ко ја су у ко ло на ма;
2. утвр ди ти ко ли ки број сту де на та зна где тре ба про фе сор фи зич-
ког да сто ји при ли ком де мон стри ра ња ве жби об ли ко ва ња у од-
но су на по ло жај де це ко ја су у  вр ста ма;
3. утвр ди ти ко ли ки број сту де на та зна где тре ба про фе сор фи зич-
ког да сто ји при ли ком де мон стри ра ња ве жби об ли ко ва ња у од-
но су на по ло жај де це ко ја су у по лу кру гу;
4. утвр ди ти ко ли ки број сту де на та зна где тре ба про фе сор фи зич-
ког да сто ји при ли ком де мон стри ра ња ве жби об ли ко ва ња у од-
но су на по ло жај де це ко ја су у кру гу.
Узо рак, ме то де и тех ни ке ис тра жи ва ња
Узо рак ис пи та ни ка је би ло 168 сту де на та пр ве го ди не Ви ше шко ле 
за обра зо ва ње вас пи та ча школ ске 2003/04. го ди ну ко је су тог да на до-
шле на час Ре кре а ци је.
Сва ки сту дент је стао у по ло жај ко ји је по ње му нај оп ти мал ни ји у 
од но су на дру ге сту ден те из сво је гру пе ко је су за у зи ма ле по ло жа је ко-
ло на, вр ста, по лу кру га или кру га, а про фе сор ка је за бе ле жи ла да ли је 
по ло жај оп ти ма лан или не.
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Ре зул та ти ис тра жи ва ња са ди ску си јом
Ре зул та ти ис тра жи ва ња при ка за ни су гра фич ки по мо ћу де скрип-
тив них ме ра ста ти сти ке уз опис сва ког гра фи ка.
Гра фи кон 1 – По ло жај сту де на та у од но су на ко ло не
Од 168 сту де на та до бар по ло жај у од но су на сту ден те у ко ло на ма је 
за у зе ло 159 сту де на та, два сту ден та су ста ла та ко да ни су има ла до бар 
по глед на при сут не на ча су, а се дам сту де на та је ре кло да не зна где би 
ста ло (Гра фи кон 1).
Гра фи кон 2 – По ло жај сту де на та у од но су на вр сте
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Од 168 сту де на та све сту дент ки ње су ста ле у пра ви лан по ло жај у 
од но су на дру ге сту ден те ко ји су би ли по ре ђа ни у две вр сте (Гра фи-
кон 2).
Гра фи кон 3 – По жај сту де на та у од но су  
на по ло жај по лу кру га
Од 168 сту де на та 132 сту ден та су за у зе ли ис пра ван по ло жај ка да је 
у пи та њу по лу круг, 29 је за у зе ло  нео д го ва ра ју ћи по ло жај, а се дам је ре-
кло да не зна где би ста ло (Гра фи кон 3).
Гра фи кон 4 – По ло жај сту де на та у од но су на круг
Од 168 сту де на та свих 168 је за у зе ло не пра ви лан по ло жај у од но су 
на круг (Гра фи кон 4).
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На осно ву ова ко до би је них ре зул та та мо же се уста но ви ти да су све 
че ти ри по ста вље не хи по те зе тач не, а фра пант на је чи ње ни ца да ни јед-
на сту дент ки ња ни је зна ла да ка да су де ца у по ло жа ју кру га и про фе сор 
мо ра би ти са став ни део кру га, а да не сме ста ја ти у цен тру кру га.
МЕ ТО ДИЧ КА УПУТ СТВА ВЕ ЖБИ ОБ ЛИ КО ВА ЊА
„Ве жбе об ли ко ва ња су спе ци јал но ода бра ни по кре ти за по је ди-
не де ло ве те ла (ру ке, но ге, труп) и те ла у це ли ни ра ди по ве ћа не по-
кре тљи во сти, ја ча ња, ис те за ња или ла ба вље ња по је ди них ми шић них 
гру па, ра ди уса вр ша ва ња ко ор ди на ци је по кре та и пра вил ног др жа ња 
те ла“. Мо гу се из во ди ти раз ли чи тим сте пе ном ми шић них на пре за ња, 
раз ли чи том бр зи ном и ам пли ту дом по кре та. Основ не ка рак те ри сти ке 
ко је да ју по себ но ме то у фи зич ком вас пи та њу су:
•	 јед но став ност и при сту пач ност, из бор јед но став них по кре та 
ко ји се ла ко усва ја ју, ко ји се мо гу по на вља ти и би ти до ступ ни 
сви ма;
•	 ути ца ја на по је ди не де ло ве ло ко мо тор ног апа ра та, по сти же 
се за хва љу ју ћи пра вил ном из бо ру ве жби и на чи ну њи хо вог из во-
ђе ња. То пру жа мо гућ ност да се ве жбе мо гу при ме ни ти у раз ли-
чи те свр хе (нпр. ве жбе за сто па ло);
•	 до зи ра ње оп те ре ће ња, по сти же се из бо ром ве жби, бро јем по-
на вља ња, ин те зи те том из во ђе ња, ме ња њем по чет ног и за вр шног 
по ло жа ја, по ве ћа њем ам пли ту де по кре та, из во ђе њем са и без 
ре кви зи та.
Пра ви лан ре до след из во ђе ња ве жби об ли ко ва ња обез бе ђу је пра-
вил ну сме ну ра да и од мо ра по је ди них ми шић них гру па. Ве жбе об ли ко-
ва ња нај бо ље је из во ди ти по сле ак тив но сти хо да ња, тр ча ња, по ска ки ва-
ња ко је иза зи ва ју по ја ча но ди са ње и бо ље снад бе ва ње ми ши ћа кр вљу. 
Из бор ве жби и број по на вља ња за ви си од уз ра ста и спо соб но сти де це 
као и од сло же но сти и те жи не ве жби (нпр. ве жбе за ру ке и ра ме ни по-
јас и ве жбе за сто па ла по на вља ју се ви ше пу та, а ве жбе за ле ђа и сто мак 
ма ње пу та). Зна чај ве жби об ли ко ва ња је што под сти чу пра ви лан раст 
и раз вој, пра вил но др жа ње те ла, ко ор ди на ци ју и рит мич ност, рав но те-
жу и кул ту ру по кре та.
 На став ни ци ма се пру жа мо гућ ност да са ми са чи не ком би на ци-
је ве жби у од но су на по тре бе уче ни ка, али се мо ра во ди ти ра чу на о сле-
де ћим зах те ви ма:
•	 ве жбе по кре тљи во сти и ве жбе сна ге мо ра ју би ти рав но мер но за-
сту пље не;
•	 ве жбе се из во де ре до сле дом од лак ших ка те жим;
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•	 пр ве у ни зу су ве жбе за врат, ру ке и ра ме ни по јас, за тим ве жбе за 
труп, па на кра ју ве жбе за но ге;
•	 пр во се из во де ве жбе у сто је ћем ста ву, а за тим у ни жим по чет-
ним по ло жа ји ма (кле че ћи, се де ћи, ле же ћи);
•	 ве жбе мо ра ју би ти у функ ци ји са др жа ја ве жба ња у глав ној фа зи 
ча са.
За ре а ли за ци ју ве жби об ли ко ва ња тре ба обез бе ди ти од го ва ра ју ће 
ме сто одр жа ва ња (за тво ре ни или отво ре ни про стор), по моћ на сред-
ства (спра ве и ре кви зи ти), мо же се обез бе ди ти и му зич ка прат ња. Тре-
ба се ор га ни зо ва ти та ко да сва ко де те при ве жба њу има до вољ но про-
сто ра, да сва де ца мо гу да ви де на став ни ка и да он има пре глед над 
свом де цом (ви де ти цр теж 1, 2, 3 и 4). На став ник тре ба да по ка же ве жбу 
и да по треб на об ја шње ња не кад и са ма де ца мо гу би ти де мон стра то ри 
ве жбе ко ји пра вил но из во де. Де ца по на вља ју ве жбу под кон тро лом на-
став ни ка ко ји ука зу је на евен ту ал не гре шке.
Ва жну уло гу има рав но мер но рас по ре ђи ва ње оп те ре ће но сти на 
све де ло ве те ла, при то ме тре ба по че ти од лак ших ве жби, а за тим ићи 
ка те жим и те шке ве жбе сме њи ва ти са лак шим. У то ку ве жба ња ди са ње 
тре ба да бу де сло бод но и при род но, у скла ду са рит мом ве жба ња, као 
што је и бит но да де те не за др жа ва ди са ње док ве жба.
„Пра вил но ди са ње је из у зет но ва жно код свих об ли ка ве жба ња. Че-
сто се де ша ва да де ца при ли ком из во ђе ња ве жбе не пра вил но ди шу, 
пра ве ћи при на по ру за сто је ди са ња. Код свих опи са них ве жби спро во-
ди се исто вре ме но ди на мич ка ве жба ди са ња. Код сва ког ши ре ња ру ку 
до ла зи уди сај, а при ску пља њу из ди сај. Исто та ко код пре ви ја ња те ла 
до ла зи из ди сај, а код ње го вог ис пра вља ња или опру жа ња уди сај.“ 
„Сва ка ве жба се из во ди из од ре ђе ног по чет ног по ло жа ја, ко ји мо гу 
би ти:
•	 сто је ћи (са ра ши ре ним или ску пље ним но га ма, од но сно рас ко-
рач ни или су но жни став);
•	 се де ћи (са са ви је ним, опру же ним или укр ште ним но га ма);
•	 ле же ћи (на сто ма ку, ле ђи ма или бо ку);
•	 кле че ћи ( се де ћи на пе та ма, осла ња ју ћи се на ру ка ма).“ 
Ути цај ве жбе че сто за ви си од по чет ног по ло жа ја. Ме ња њем по чет-
ног по ло жа ја ве жба се мо же олак ша ти или оте жа ти (нпр. по ди за ње 
са ви је не но ге у сто је ћем ста ву има ма њи ефе кат од по ди за ња но ге у 
се де ћем ста ву). Та ко ђе, ве ћи ефе кат и оп те ре ће ње, сло же ни ју ко ор ди-
на ци ју, ве ћу кон цен тра ци ју и па жњу иза зи ва мо ако ве жбе об ли ко ва-
ња из во ди мо ко ри шће њем по моћ них сред ста ва (спра ва и ре кви зи та). 
Сво јим об ли ком, бо јом, ве ли чи ном, те жи ном и функ ци јом та сред ства 
мо ти ви шу на рад, пру жа ју ве ће за до вољ ство, по ди жу ин те ре со ва ње. 
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По Ви шњи ћу: „Спо зна ти ин те рес де це основ ни је кључ за да ље раз-
ви ја ње ње го вих ин те ре са, јер у том слу ча ју но ви ин те рес по ста је ње гов 
уну тра шњи ин те рес и на ста је по тре ба за за до во ља ва њем тог уну тра-
шњег ин те ре са“. По жељ но је да се при ве жба њу што че шће ко ри сти 
му зич ка прат ња, јер пра вил но ода бра на му зи ка мо ти ви ше де цу на ве-
ћу ак тив ност, раз ви ја осе ћај за ле по и склад но. Де те се осло ба ђа су ви-
шних по кре та, от кла ња уко че ност и гр че ви тост по кре та. Осим му зич-
ком прат њом ри там се мо же да ва ти ра зним уда раљ ка ма или пље ском 
дла но ви ма, док тре ба из бе га ва ти бро ја ње и ко ри шће ње пи штаљ ке при 
из во ђе њу ве жби об ли ко ва ња.
То ком ре ђа ња ве жби, нео п ход но је да сва ки уче ник има до вољ но 
про сто ра за из во ђе ње ве жби. Уоби ча је на по вр ши на за ве жба ње се из-
ра жа ва кру гом, где је преч ник ра спон ру ку. По треб но је да на став ник, 
ко ји по ка зу је, де мон стри ра ве жбе, бу де на вид ном ме сту, да га сви уче-
ни ци мо гу ви де ти.
ЗА КЉУ ЧАК
У при прем ној фа зи ча са се на сто ји да се при ме ном функ ци о нал но 
ком би но ва них ве жби ор га ни зам при пре ми за ве ће на по ре, ко ји га оче-
ку ју у основ ној фа зи ча са. То је ујед но и циљ при прем не фа зе ча са.
„Из ци ља про ис ти чу за да ци при прем не фа зе ча са: ак ти ви ра ње 
свих ми шић них гру па ве жба ма сна ге, ис те за ња и ла ба вље ња. По себ на 
па жња се обра ћа на ве ли ке гру пе ми ши ћа, ко је су зна чај не за др жа ње 
те ла. До при но се при род ном др жа њу те ла и ма кар ми ни мал ном пре-
вен ци јом на ста ја ња по сту рал них по ре ме ћа ја до при но се и ве жбе ко је 
се оба ве зно при ме њу ју из ча са у час. Ве жба ма иза бра ни ма за ову фа зу 
ча са ути че се на чвр сти ну и оп ти мал ну по кре тљи вост у згло бо ви ма. Ве-
жба њем се у од ре ђе ном сте пе ну ути че на раз вој сна ге и по кре тљи вост“.
Ис тра жи ва њем је утвр ђе но да су сту ден ти пр ве го ди не Ви ше шко-
ле за обра зо ва ње до шле са зна њем о то ме где на став ник тре ба да сто ји 
ако су де ца по ре да на у вр сте, од лич но зна ње су по ка за ле и у то ме где 
се на став ник на ла зи у од но су на де цу ка да су она у ко ло на ма, до бро 
су се по ста ви ле и ка да је био у пи та њу по лу круг али ни је дан сту дент 
ни је био са став ни део кру га ка да су ве жбе об ли ко ва ња из во ђе не у тој 
фор ма ци ји. Све и је дан сту дент је стао у цен тар кру га и на тај на чин де-
мон стри рао ве жбе. 
Због го ре на ве де ног нео п ход но је по себ ну па жњу по све ти ти обра зо-
ва њу про фе со ра фи зич ки ог вас пи та ња, де фек то ло га, учи те ља, вас пи та-
ча и у овом сег мен ту ка ко би ор га ни за ци ја ча са и без бед ност де це би ла 
што бо ља.
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SUM MARY
Te ac hing physi cal edu ca tion is spe ci fic ac ti vity in which the or ga ni za-
tion plays a key ro le ho ur. Be ca u se of pos si ble vi o la ti ons of ac tors in te ac-
hing the or ga ni za tion must be bro ught to the hig hest le vel. So that chil dren 
co uld fol low the ge ne ral edu ca tion te ac her fre qu ently used met hod of de-
mon stra tion as a met hod for pre sen ting a mo tor task. To this end it is es sen-
tial that the ro le of te ac hers is op ti mal in re la tion to the stu dents. 
Pre pa ra tory part of class ta kes 15-20 per cent of the to tal du ra tion of the 
class. This sec tion can be ex ten ded and can be con nec ted with the in tro duc-
tory part, but sho uld not be skip ped. The exer ci ses are in ten ded to par ti ally 
aff ect the mu scle gro ups. The te ac her can not watch the form, but that will 
stretch mu scle gro ups re la ti ve to the main part of class. It sho uld be pro gram-
ma ble from 8 to 10 exer ci ses with eight re pe ti ti ons. The num ber of re pe ti ti ons 
and exer ci se can dec re a se or in cre a se in re la tion to the age of the chil dren. 
Stu dents of hight school for te ac her tra i ning in Bel gra de in 2003/04 
we re used as a sam ple of re spon dents to de ter mi ne the le vel of tra i ning 
just fi nis hed high school, com pa red to the ir pre vi o us ex pe ri en ce of po-
si tion te ac hers com pa red with stu dents in the pre pa ra tory work ho urs. 
Stu dents ha ve de mon stra ted the ro le of te ac hers in re la tion to chil dren 
who are in the pre pa ra tory work ho urs we re in the co lumns, sorts, a se mi-
cir cle or cir cle. 
Aft er col lec ting the re sults of the ac cu racy of pla ce ment of te ac hers in 
re la tion to stu dents disscu se the re sults and con clu si ons that stu dents are 
fit to be the de mon stra tion when they we re in qu e sti on types, most of the 
good fit for the po si tion of co lumns and se mi-cir cle, and no stu dent was not 
an in te gral part of cir cle when the free exer ci se per for med in this for ma tion. 
All and one stu dent stood at the cen ter of the cir cle, thus de mon stra ting the 
exer ci ses as an ir re gu lar po si tion. 
KEY WORDS: free exer ci se, the ro le of te ac hers, co lumns, types, se mi-
cir cle, cir cle 
